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Abstract
Diet is a major factor that contributes to the achievement of a normal growth and development of children and
youth. It is even more important to young athletes who are looking for sports performance.Methods: The study was
conducted  on  a  group  of  84  students  from  Sports  High  School  from  Iassy.  They  completed  a  food  frequency
questionnaire consumption . Processing the results was made taking into account the perception of their body weight.
Results and Discussion : body weight is considered very good  for 77.38 % youth , and too small situations in 10.71 %
students. Morning food intake was recognized by 77.38 % students and the differences calculated according to body
weight, was not statistically significant (p> 0.05, Gl -2, χ ² -0.319 ) . Increased consumption of sugar is said to 34.52%
youth calculated differences being statistically  significant at a p <0.05 (Gl-2, χ ² -7.08). Eating raw  vegetables is
recognized by 88.09%, young, but the differences were not significant ( p> 0.05, Gl -2, χ ² 1,509 ) . Fruits are eaten at
lunch ( 60.71 % ) or breakfast ( 66.66% ) and the  differences were calculated in both cases statistically insignificant .
Drinking milk at breakfast, is recognized by 55,95% of students surveyed. Eating food too salty, is recognized by
76.19% youth and the differences calculated according to body weight are statistically significant at p <0.05 (Gl-2, χ ²
8376). Conclusions: These studies are important for maintaining the health of students, especially those which make a
great physical effort.
Keywords: sport, proper body weight , eating a balanced diet
INTRODUCTION
Growth and development are two specific stage processes of life from birth to 18/19. For high school
athletes,  monitoring  these  processes are  essential  because they are  directly  associated  with athletic
performance. These  processes are  influenced  by a  number  of internal  (heredity) and  external factors
(environmental). In the external factors, nutrition plays a crucial role. [1] [2]
The  role of nutrition in sports  performance achievement is much known.  Ensuring  an  adequate
dietary intake, is a contributory factor to obtain the adapted level of sports performance training and genetic
ability of athletes. Basically, balanced nutrition is an integral part of an athlete's training program. [3][4]
In  most  cases, energy  demand is not  much  higher than  that  of a  person not  engaged  in the
performance. However, this need should be based on the history of body weight, the weight to be reached on
the day of the competition, the demands during the training and competition periods. [5][6]
The aspects of body weight (diets, diseases, intense workouts) are very important in approaching this
issue so we shall start from perception of its own body weight.
METHODS
84 teenagers from the High School sports program in Iasi were questioned about their diet. They are
aged between 15 and 17 years and practice different sports. In the study are included 45 boys (53.6%) and 39
girls (46.4%) of the 9th and 10th grade. Their diet should be varied according to age, sex, body weight and
effort. Since the study group is small, the assessment will be carried out only from the criterion of body
weight (its self-assessment at three levels - just right, too low, too high). The students in the study group
completed a dietary questionnaire frequency. This questionnaire insists on only qualitative aspects questions
with  only two answers - yes  or  no. Questions  are focused in  three  main  areas:  morning food  intake;
consumption of certain foods - sugar, vegetables, fruits and milk, seasoning food with salt pans. The results
were processed using the Pearson test.
RESULTS AND DISCUSSION
The first aspect studied is represented by assessing their body weight. On whole group that, we note
that only 77.38% of the young athletes consider appropriate their body weight. It's a small percentage for the
students from a high school sports program. Draws attention, 11.9% of students who appreciate their body
weight as too high. In contrast, 10.71% of the athletes appreciate their weight as too low. Basically a quarter
of surveyed students have a poor perception about their body weight, which is no surprise for this study
group. In this context it is necessary to study the nutrition, in order to intervene where necessary.
A  first grouping of  questions aimed morning food  consumption. When  asked  "Have  you  had
breakfast?" Observable only 77.38% of positive responses. (Fig. 1)_____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2014 - Volume 14 – Issue 1 ______
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Figure 1 - Distribution of cases according to morning food intake
Distribution of responses in the body weight is uniform, the calculated differences are not significant
(p> 0.05, Gl-2, χ ² -0.319). Basically there is no change in eating habits, even if weight is not appropriate.
The situation is especially surprising to young people is assessed too low body weight. They do nothing to
remedy the situation.
Another  question  is  about  the  importance  of  morning  consumption.  In  96.42%  of  cases  they
recognize the importance of this contribution, but its observance is frequently only occasionally. (Table 1)
Table 1 - young opinion about the importance of breakfast
Body weight Good Low High Total
Is  breakfast
important?
Yes
62 9 10 81-96,42%
No 3 0 0 3- 3,57%
Negative responses appear to students who, in their opinion, have a good body weight. Calculated
differences are statistically insignificant (p> 0.05, Gl-2, χ ² -0.923) and highlights some information like this.
There is a very important aspect represented by the answers to these two questions related to the importance
of breakfast. 96.42% positive  responses occur (is important),  but its  observance is  recognized only by
77.38% of students.
Another group of questions is related to the consumption of certain food items represented by: sugar,
vegetables, fruits and milk. Monitoring sugar intake is very important because it provides more calories.
However, these calories are required for both physical activity and for the intellectual, so that the question
asked is "do you eat too much sugar?" Increased intake of sugar is recognized by 34.52% young athletes, the
differences are statistically significant at a calculated p <0.05 (Gl-2, χ ² -7.08) and draw attention to the
responses of young people who are considered too fat. (Fig.2)
Figure 3 - Drinking milk at breakfast
We were concerned with assessing the intake of raw vegetables, body products that offers a large
amount  of vitamin C. Eating raw  vegetables is  recognized  by 88.09% youth and  it is calculated  with_____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2014 - Volume 14 – Issue 1 ______
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statistically significant differences (p> 0.05, Gl-2 χ ² 1509). The result is not as expected, basically some
students or their families do not have adequate information in this regard. (Table 2)
Table 2 - The presence of  raw vegetables on daily menusof the students
Body weight Good Low High Total
Consumption of raw vegetables Yes 56 9 9 74-88,09%
No 9 0 1 10-11,91%
Responses are worrying because vegetables have a low calorific value, thus helping to maintain body
weight.  Also  they  are  rich  in  vitamins  and  minerals  which  provides  body  balance  in  these  directions.
Significant differences obtained orient to similar habits, elements that are not positive for students at a high
school sports program.
Another group of food that must be carefully studied is represented by the fruit. Their presence in the
drop students is very important, but should not be exaggerated. The fruits have a reduced nutritional value of
a given low-protein and fat. They appear to be the snack menus for youth (60.71%) or at breakfast (66.66%).
(Table 3)
Table  3 - Consumption of fruit at breakfast and snack
Body weight Good Low High Total
Snack consumption
Yes
43 5 3 51 – 60,71%
No 22 4 7 33 – 39,29%
Breakfast consumption           Yes 43 6 7 56 - 66,66%
No 22 3 3 28 – 33,33%
Eating fruit at snack is a positive factor because they provide an increased intake of vitamins and
minerals and moderate carbohydrates. Calculated differences are statistically insignificant (p> 0.05, Gl-2, χ ²
4941) and orients to similar habits. It is an unsatisfactory result, especially for young people appreciate their
body weight as too high. They should constantly consume fruit for snack as their nutritional value is low,
reaching only up to a maximum 80 Kcal/100 g.
A  special  discussion  should  be  the  fruit  for  breakfast.  This  is  not  an  ideal  breakfast  as  their
nutritional value is low. If the child leaves the school after only ate an apple and here receives an apple as a
snack, all received caloric intake is very low. Basically school work and sports training will take place in
conditions of reduced caloric intake which favors no sports or school performance . Calculated statistically
significant differences (p> 0.05, Gl -2, χ ² -0.046 ) directs us to similar habits indicating a strong family
tradition of anchoring students in the study group. This anchoring in tradition is not beneficial to the student
athlete that has increased nutritional needs and is dependent on the specific training conducted . Basically ,
the family is not interested and concerned about the special needs of children . If this is neglected by experts
in the field , then you can easily get to a malnutrition situation, severely affecting the health of the child. In
this context it is necessary to continue the study, which was carried further by assessing milk intake .
Milk is a food that has a high biological value, but offers a reduced caloric intake (5o Kcal/100 ml
product). High biological value is given by the high content of quality protein and fat. Also, milk is one of
the most important sources of calcium due to the amount in which it is found, the presence of predisposing
factors of absorption (calcium / phosphorus ratio greater than one, the presence of vitamin D, lactose, lactic
acid, citrate) and the absence of insolubilisation factors (phytic and oxalic acid). The presence of milk in the
breakfast menu is recognized only by 55.95% of the students surveyed, which is totally unsatisfying. (Fig. 3)_____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2014 - Volume 14 – Issue 1 ______
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Figure 3 - Drinking milk at breakfast
The answers are astounding because most students with a high body weight (in their opinion) do not
consume, although the nutritional value offered is low. Depending on body weight calculated differences are
statistically  significant  at  p  <0.05  (Gl-2,  χ  ² -6.07),  indicating  different  eating  habits  in  this  respect.
Unfortunately, there is a good result as it indicates a low contribution to a particular group and not a body
weight increased.
The last groupage of questions relates to, too salty food consumption habit This aspect is important
because excess salt is associated with the risk of high blood pressure, even at young ages. On the other hand
exercise conducted  under unfavorable microclimate conditions (high temperature) is associated with a high
loss of water and electrolytes. (Table 4)
Eating food too salty is recognized 76.19% young, the differences calculated according to body
weight are statistically significant at p <0.05 (Gl-2, χ ² 8376) and draw attention to the students who, in the
opinion their excessive body weight. They answer all Yes, and that is a problem because high body weight
can occur due to water retention. The situation is even worse because the majority of students (80.95%) are
aware of the risk they are exposed to increased salt consumption conditions. Differences are calculated
statistical significance at p <0.05 (Gl-2, χ ² 7171) and draw attention to the students who are considered too
weak and the majority answered yes to this question.
Table 4. Salt intake of the study group
Body weight Good Low High Total
Do you add salt in food?    Yes 50 4 10 64 – 76,19%
No 15 5 0 20 – 23,81%
Do you think that high salt                 intake is
badYes
55 8 5 68 – 80,95%
No 10 1 5 16 – 19,05%
The  situation  is  somewhat hilarious because  students consume food too salty, even  if  they  are
informed  of  the  risks they  run. This  result highlights  the  importance of  achieving coherent  education
programs in this regard. Education programs are particularly important as nutrition is part of a training
program for young athletes.
CONCLUSIONS
Morning food intake is recognized only by 77.38 % of students surveyed . The role of breakfast in
maintaining the health of young people is recognized by 96.42 % . There is a percentage of 19.04 % which
does not use the information . They know the role of consumption in the morning  in maintaining the health
but have the habit of eating something at breakfast.
Balanced consumption of sugar is said to 65.48 % of young, raw vegetable intake occurs in 88.09 %
of cases , and the fruit snack in 60.71 % . In 66.66 % of cases the fruits are eaten for breakfast which is not a
favorable situation . They are a breakfast snack , not adequate enough for breakfast . Milk intake is present in
the morning, on 55.95 % of youth surveyed. Excessive intake of salt is present in 76.19 % of the students
surveyed. Excessive intake of salt is present in 76.19 % of the students surveyed.
Such  studies  are  important  because  they  allow  knowledge  of  dietary  habits  of  the  population  ,
especially those of children and youth. For high school students with sports nutrition investigation is an
important step in enhancing sports performance._____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2014 - Volume 14 – Issue 1 ______
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Rezumat
Alimentaţia este un factor extern ce contribuie major la realizarea creşterii şi dezvoltării normale a copiilor şi
tinerilor. Ea este şi mai importantă la tinerii ce depun efort fizic şi care sunt în căutarea performanţei sportive.
Material şi metodă: studiul s-a realizat pe un lot de 84 elevi de la Liceul cu Program Sportiv din Iaşi. Aceştia au
completat un chestionar de frecvenţă a consumului alimentar. Prelucrarea rezultatelor s-a făcut ţinând cont de percepţia
propriei greutăţi corporale.
Rezultate şi discuţii: greutatea corporală este considerată tocmai bună de 77.38% tineri şi prea mică pentru 10,71%
elevi. Aportul alimentar matinal este recunoscut de 77,38% elevi, diferenţele calculate în funcţie de greutatea corporală
fiind  nesemnificative  statistic  (p>0,05  ,Gl-2,  χ²-0,319).  Consumul  crescut  de  zahăr  este  afirmat  de  34,52%  tineri,
diferenţele  calculate  fiind  semnificative  statistic  la  un  p<0,05  (Gl-2,  χ²-7,08).  Consumul  de  legume  crude  este
recunoscut de 88,09% tineri, diferenţele fiind nesemnificative statistic (p>0,05 ,Gl-2, χ²-1,509). Fructele sunt consumate
la gustare (60,71%) sau la micul dejun (66,66%) diferenţele calculate fiind în ambele cazuri nesemnificative statistic.
Consumul de lapte la micul dejun este recunoscut de 55,95% din elevii chestionaţi. Consumul de mâncare prea sărată
este recunoscut de 76,19% tineri, diferenţele calculate în funcţie de greutatea corporală sunt semnificative statistic la un
p<0,05 (Gl-2, χ²-8,376).
Concluzii: astfel de studii sunt importante  deoarece ele stau la baza realizarii programelor pentru  educaţia medicală a
elevilor, mai ales a celor ce depun un efort fizic foarte mare.
Cuvinte cheie: sport, greutate corporală adecvată, alimentaţie echilibrată .
INTRODUCERE
Creşterea şi dezvoltarea copilor sunt două procese caracteristice etapei de viaţă de la naştere până la
18-20 ani.  Pentru  elevii  de  la  Liceul  cu  program  Sportiv  monitorizarea  acestor  procese  este  esenţială,
deoarece ele joacă un rol important în influenţarea performanţelor. Aceste două procese sunt influenţate de
o serie de factori interni (ereditate) şi externi ( de mediu). În cadrul factorilor externi alimentaţia joacă un rol
esenţial. [1][2]
De  mult  timp  se  cunoaşte  rolul  alimentaţiei  în  obţinerea  unor  performanţe  sportive  optime.
Asigurarea unui aport alimentar adecvat reprezintă un factor favorizat al obţinerii unei performaţe sportive
adaptate nivelului de pregătire şi capacităţiilor genetice ale sportivilor. [3][4]
În majoritatea cazurilor necesarul energetic nu este mult mai mare faţă de cel al unei persoane ce nu
desfăşoară o activitate de performanţă. Totuşi, acest necesar trebuie adaptat în funcţie de istoricul greutăţii
corporale, de greutatea ce trebuie atinsă în ziua concursului, de solicitările din timpul antrenamentelor şi de
cele din perioadele de concurs. [5][6]_____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2014 - Volume 14 – Issue 1 ______
20
Aspectele legate de greutatea corporală (cure de slăbire, boli, antrenamente intense) sunt foarte
importante, astfel că în abordarea acestei teme vom porni de la percepţia propriei greutăţi corporale.
MATERIAL ŞI METODĂ
Au fost chestionaţi în legătură cu alimentaţia lor, 84 adolescenţi de la Liceul cu program Sportiv din
Iaşi. Aceştia au vârste cuprinse între 15 şi 17 ani şi practică diferite sporturi. În lot sunt cuprinşi 45 băieţi
(53,6%) şi 39 de fete (46,4%) din clasele a IX a şi a Xa. Alimentaţia lor trebuie să fie diferenţiată în funcţie
de  vârstă,  sex,  greutate  corporală  şi  efortul  depus.  Deoarece  lotul  de  studiu  este  mic,  aprecierea  va  fi
realizată doar pornind de la criteriul greutate corporală (autoaprecierea acesteia pe trei niveluri - tocmai
bună, prea mică, prea mare). Elevi din lotul de studiu au completat un chestionar de frecvenţă al aportului
alimentar. În acest chestionar se insistă doar asupra aspectului calitativ, întrebările puse având doar două
variante de răspuns – Da sau Nu. Întrebările sunt orientate pe trei mari direcţii: aportul alimentar matinal;
consumul unor anumite produse alimentare - zahăr, legume, fructe şi lapte; condimentarea alimentelor cu
ajutorul sării de bucătărie. Prelucrarea rezultatelor s-a făcut cu ajutorul testului Pearson.
REZULTATE ŞI DISCUŢII
Primul aspect studiat este cel reprezentat de aprecierea propriei greutăţi corporale. Pe tot lotul
remarcăm 77,38% tineri care se apreciază cu o greutate corporală adecvată. Este un procent mic pentru elevii
de la un liceu cu program sportiv. Se remarcă existenţa a 11,9% elevi care îşi apreciază greutatea corporală
ca fiind prea mare. La polul opus se plasează 10,71% sportivi car îşi apreciaă greutatea ca fiind prea mică.
Practic un sfert din elevii chestionaţi au o percepţie deficitară legată de greutatea corporală proprie ceea ce
este o surpriză pentru acest lot de sudiu. Analiza rezultatelor poate să conducă  spre identificarea cauzele care
au condus la pariţia unor  astfel de răspunsuri.
Un prim grupaj de întrebări vizează consumul alimentar matinal. La întrebarea"ai luat micul dejun?"
observăm prezenţa doar a 77,38% răspunsuri pozitive. (Fig.1)
Fig. 1 – Repartiţia cazurilor în funcţie de aportul alimentar matinal
Distibuţia răspunsurilor în funcţie de greutatea corporală este uniformă, diferenţele calculate fiind
nesemnificative  statistic  (p>0,05  ,Gl-2,  χ²-0,319).  Practic,  nu  apare  nici  o  modificare  a  obiceiurilor
alimentare, chiar dacă greutatea corporală nu este cea adecvată. Situaţia este surprinzătoare mai ales la
tinerii ce se apreciază cu o greutate corporală prea mică. Ei nu fac nimic pentru a remedia situaţia.
O altă întrebare este legată de importanţa consumului alimentar matinal. În 96,42% din cazuri ei
recunosc importanţa acestui aport, dar respectarea lui este frecvent doar ocazională. (Tabel 1)
Tabelul 1 – Părerea tinerilor în legătură cu importanţa micului dejun
Greutate corporală Bună Mică Mare Total
Micul djun este important? Da 62 9 10 81-96,42%
Nu 3 0 0 3- 3,57%
Răspunsurile negative apar la elevii ce au, după părerea lor, o greutate corporală bună. Diferenţele
calculate  sunt  nesemnificative  statistic  (p>0,05  ,Gl-2,  χ²-0,923)  şi  evidenţiază  existenţa  unor  informaţii
asemănătoare în acest sens. Există un aspect foarte important reprezentat de răspunsurile obţinute la aceste
două întrebări legate de importanţa micului dejun. Apar 96,42% răspunsuri pozitive (este important), dar
respectarea lui este recunoscută doar de77,38% elevi.
Un alt grup de întrebări este cel legat de consumul unor anumit produse alimentare reprezentate de:
zahăr,legume, fructe şi lapte. Monitorizarea aportului de zahăr este foarte importantă deoarece acesta oferă_____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2014 - Volume 14 – Issue 1 ______
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multe calorii. Totuşi aceste calorii sunt necesare atât pentru activitatea fizică cât şi pentru cea intelectuală,
astfel că, întrebarea pusă este" crezi că mănânci prea mult zahăr?" Aportul crescut de zahăr este recunoscut
de 34,52% tineri, diferenţele calculate sunt semnificative statistic la un p<0,05 (Gl-2, χ²-7,08) şi atrag atenţia
asupra răspunsurilor oferite de tinerii care se consideră prea graşi. (Fig.2)
Figura 2- Aprecierea aportului de zahăr
Am fost preocupaţi şi de aprecierea aportului de legume crude, produse ce oferă organismului o
cantitate mare de vitamină C. Consumul de legume crude este recunoscut  de 88,09% tineri, diferenţele
calculate fiind nesemnificative statistic (p>0,05 ,Gl-2, χ²-1,509). (Tabel 2)
Tabel 2 – Prezenţa legumelor crude în meniurile elevilor
Greutate corporală Bună Mică Mare Total
Consum de legume crude  Da 56 9 9 74-88,09%
Nu 9 0 1 10-11,91%
Răspunsurile primite sunt îngrijorătoare deoarece legumele au o valoare calorică mică, contribuind
la menţinerea greutăţii corporale. Totuşi ele sunt bogate în vitamine şi elemente minerale cea ce asigură
echilibrul  organismului.  Diferenţele  nesemnificative  obţinute  orientează  către  obiceiuri  alimentare
asemănătoare, elemente ce nu sunt pozitive pentru elevii de la un liceu cu program sportiv.
O  altă  grupă  de  alimente  ce  trebuie  atent  studiată  este  reprezentată  de  fructe.  Prezenţa  lor  în
meniurile elevilor este foarte importantă, dar nu trebuie exagerată. Fructele au o valoare nutritivă redusă dată
de un conţinut scăzut de proteine şi lipide. Ele apar în meniurile tinerilor fie la gustare (60,71%) fie la micul
dejun (66,66%). (Tabel 3)
Tabelul 3 - Consumul de fructe la micul dejun şi la gustare
Greutate corporală Bună Mică Mare Total
Consum la gustare    Da 43 5 3 51 – 60,71%
Nu 22 4 7 33 – 39,29%
Consum la mic dejun  Da 43 6 7 56 - 66,66%
Nu 22 3 3 28 – 33,33%
Consumul  fructelor  la  gustare  este  un  factor  pozitiv  deoarece  ele  asigură  un  aport  crescut  de
vitamine şi elemente minerale şi moderat de glucide. Diferenţele calculate sunt nesemnificative statistic
(p>0,05  ,Gl-2,  χ²-4,941)  şi  orientează  către  obiceiuri  alimentare  asemănătoare.  Este  un  rezultat
nesatisfăcător, mai ales pentru tinerii care îşi apreciază greutatea corporală drept prea mare. Aceştia ar trebui
să consume permanent fructe la gustare deoarece valoarea lor nutritivă este mică, ajungând doar până la
maxim 80 de kcal/100 g produs.
O discuţie aparte trebuie făcută asupra consumului de fructe la micul dejun. Acestea nu reprezintă un
mic dejun ideal deoarece valoarea lor nutritivă este scăzută. Dacă copilul pleacă la şcoală după ce a mâncat
doar un măr şi aici primeşte ca gustare tot un măr atunci aportul caloric primit este foarte redus. Practic
activitatea şcolară şi antrenamentul sportiv se vor desfăşura în condiţiile unui aport caloric redus ceea ce nu
favorizează  obţinerea  performanţei  sportive  sau  şcolare. Diferenţele  nesemnificative  statistic  calculate
(p>0,05 ,Gl-2, χ²-0,046) ne orientează către obiceiuri alimentare asemănătoare ce indică o puternică ancorare
în tradiţii a familiilor elevilor din lotul de studiu. Această ancorare în tradiţii nu este benefică pentru elevul
sportiv, ce are nevoi nutriţionale crescute şi care sunt dependente de specificul antrenamentului efectuat. Se_____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2014 - Volume 14 – Issue 1 ______
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impune o implicare crescută a familiei în procesul de alimentație corectă a elevilor, mai ales că aceștia au
necesități  crescute  corelate  cu  efortul  fizic  depus. Dacă  acest  aspect  este  neglijat  şi  de  specialiştii  din
domeniu, atunci se poate ajunge uşor la o situaţie de malnutriţie, ce afectează grav starea de sănătate a
copilului.
Un alt aspect pe care l-am avut în vedere în studiul nostru a fost consumul de lapte. Laptele este un
aliment ce are o valoare biologică mare, dar oferă un aport caloric redus (50 kcal/100 ml produs). Valoarea
biologică mare este dată de conţinutul crescut de proteine de calitate şi lipide. De asemenea, laptele este una
din  cele  mai  importante  surse  de  calciu  datorită  cantităţii  în  care  acesta  se  găseşte,  prezenţei  factorilor
favorizanţi ai absorbţiei (raport calciu/fosfor supraunitar, prezenţa vitaminei D, a lactozei, acidului lactic,
citraţilor) şi absenţa factorilor de insolubilizare (acidul fitic şi oxalic). Prezenţa laptelui în meniul de la micul
dejun este recunoscută doar de 55,95% din elevii chestionaţi, ceea ce este total nesatisfăcător. (Fig.3)
Figura 3 – Consumul de lapte la micul dejun
Răspunsurile obţinute sunt interesante, deoarece majoritatea elevilor cu o greutate corporală mare
(după opinia lor) nu îl consumă, deşi valoarea nutritivă oferită este redusă. În funcţie de greutatea corporală
diferenţele calculate sunt semnificative statistic la un p<0,05 (Gl-2, χ²-6,07) şi indică obiceiuri alimentare
diferite în acest sens. Din păcate, nu este un rezultat bun, deoarece indică un aport scăzut la o anumită grupă
de greutate corporală şi nu unul crescut.
Ultimul grupaj de întrebări se referă la obiceiul consumului de mâncare prea sărată. Prima întrebare
este ”pui sare pe mâncare?”ceea ce implică sărarea suplimentară a produselor alimentare, după prelucrarea
lor culinară. Este un aspect important, deoarece excesul de sare se asociază cu riscul apariţiei hipertensiunii
arteriale, chiar la vârste tinere. Pe de altă parte efortul fizic, realizat în condiţii nefavorabile de microclimat
(temperaturi crescute) se asociază cu o pierdere intensă de apă şi electroliţi. (Tabel 4)
Consumul de mâncare prea sărată este recunoscut de 76,19% tineri, diferenţele calculate în funcţie
de  greutatea  corporală  sunt  semnificative  statistic  la  un  p<0,05  (Gl-2,  χ²-8,376)  şi  atrag  atenţia  asupra
elevilor care au, după părerea lor, o greutate corporală prea mare. Aceştia răspund toţi "Da" ceea ce este o
problemă, deoarece greutatea corporală mare poate apare şi datorită retenţiei de apă. Situaţia este şi mai
gravă  deoarece  majoritatea  elevilor  (80,95%)  sunt  informaţi  în  legătură  cu  riscul  la  care  se  expun  în
condiţiile consumului crescut de sare. Diferenţele calculate sunt semnificative statistic la un p<0,05 (Gl-2,
χ²-7,171) şi atrag atenţia asupra elevilor ce se consideră prea slabi şi care în majoritate răspund "Da" la
această întrebare.
Tabelul 4 - Aportul de sare la lotul de studiu
Greutate corporală Bună Mică Mare Total
Pui sare pe mâncare    Da 50 4 10 64 – 76,19%
Nu 15 5 0 20 – 23,81%
Crezi că excesul de sare îţi face rău Da 55 8 5 68 – 80,95%
Nu 10 1 5 16 – 19,05%
Situaţia  este  oarecum ciudată deoarece  elevii  consumă  alimente  prea  sărate,  chiar  dacă  sunt
informaţi asupra riscurilor la care se expun. Acest rezultat atrage atenţia asupra importanţei realizării unor
programe coerente de educaţie în acest sens. Programele de educaţie sunt cu atât mai importante cu cât
alimentaţia  face  parte  integrantă  din  programul  de  pregătire  al  tânărului  sportiv  pentru  activitatea  de
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Aportul alimentar matinal este recunoscut doar de 77,38% din elevii chestionaţi. Rolul micului
dejun în meţinerea stării de sănătate este recunoscut de 96,42% tineri. Apare un procent de 19,04% care au
informaţia ,dar nu o folosesc. Ei cunosc rolul consumului alimentar matinal în menţinerea stării de sănătate,
dar nu au obiceiul de a mânca ceva dimineaţa.
Consumul  echilibrat  de  zahăr  este  afirmat  de  65,48%  tineri,  aportul  de  legume  crude  apare  în
88,09% situaţii, iar cel de fructe la gustare în 60,71%. În 66,66% cazuri, fructele sunt consumate la micul
dejun ceea ce nu este o situaţie favorabilă. Ele reprezintă o gustare adecvată, nu un mic dejun suficient.
Laptele este prezent în alimentaţia matinală a 55,95% din tinerii chestionaţi.
Aportul excesiv de sare este prezent la 76,19% din elevii chestionaţi.
Astfel de studii sunt foarte importante deoarece ele permit cunoaşterea obiceiurilor alimentare ale
populaţiei şi mai ales cele ale copiilor şi tinerilor. Pentru elevii de la liceul cu program sportiv investigarea
alimentaţiei reprezintă un pas important în  demersul de adaptare a alimentaţiei la necesităţile organismului,
fenomen ce contribuie la creşterea randamentului sportiv.
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